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 کارشناس ارشد تغذیه و رژیم درمانی
 شبکه بهداشت تاکستان
هاه انجام  3-6درهاى غيزدارویی به هدت هتوسط پزفشاری خوى، در هوارد خفيف یا 
 : است، شاهلهی شود كه به طور كلی شاهل تغييز سبك سندگی 
 )گزم در رٍس 6موتز اس (غذايي ًول در رصين ماّؼ 
 اصلاح ر ضين غذايي
 تزك عيگار
 چاقٍسى در افزاد ماّؼ 
 هٌظن ٍرسػ 
 پزاعتزطصَرت اهناى، دٍري اس هؾاغل ٍ هحل عنًَت در 
در سيز تهْ نٍٔها ارهارّ ىهد رهِدن ىيتهٌ اثه  تاػهج كْ  هواد غذایی حاوی پتاسين 
 : پيشگيزي ُ حتد كآش پزفشاري خًِ رِد
، اًجيز، گزيپ فزٍت، ّلَ، اًگَر، آلَ، ميَي، پزتقال،سردآلَ، هَس، آًاًاط
 حثَتاتعية سهيٌي، عيز، تزاملي، مذٍعثش، قارچ، گَجِ فزًگي، عثشي ّا ٍ 
ىيِ ّٓا ُ ثثشي ٓا داراي ىقذار كيد ثهذيو ٓتهتَذ ُ تايهذ تهْ ىيهشاً سيهادي 
 .ىصزف رٍِذ
. ن تِت ٓا ُ ثثشي ٓاي داراي تزگ ثثشن ىَاتغ خِب ُيتاىيٌ ث ٓتتَذىزكثات
 . ارتثاط داردپزفؾاري خَى دريافت من ايي ٍيتاهيي تا 
ىتيل ُيتاىيٌ ث در افزاد دچار پزفشاري ُ ٓيچَيٌ افزاد ثهامو ثهثة ىصزف 
 . كآش فشار خًِ ىد رِد
 اعتهصزف مافي ملغين ٍ هٌيشين هفيذ 
 . كنتيو ىد تِاٍذ تاػج ايجاد ُ تشذيذ تيياري رِدكيثِد 
كهو ثهذيو ُ تهنىي  ٌكََهذّ كنتهيو ىَهاتغ سبز كنجد و سبزي هاي برگ دانه 
 . ٓتتَذ
احزات خِتد در كآش فشار خًِ دارد ٍيش  » 3-امگا«مصرف اسيدهاي چرب 
 .كْ در اٍِاع ىآد تْ ُفِر ياف  ىد رِد
كشهيتش ُ خزىها رتز قِّٔ اين ىِاد قَذي ىِرد ٍياس تايذ اس ػتلن 
 . تنىيٌ رِد
رتل ٍشاثتْن ثية سىيَد پختْ يا پخارپش ُ ٍهاً اس نرد نَهذه تٔتزيٌ 
 . ثثِس دار اث 
 
تياىد تَقلات رِرن ىآد دُدي يا كَتزُ رهذّن ثهه ٓهان ثهِج ٓهان 
قزص ٓاي نِر  ُ ثايز غذآاي نىادّ ىصزف ىد تِاٍذ فشار خهًِ را 
ىقاُى  دارُيد ٍتث  تْ دارُٓاي ضذ فشار خًِ ايجاد افشايش دادّ ُ 
 . كَذ
ىصهزف اس ػنل تزُس اسديهاد فشهار خهًِن ضهؼي كنيهْ ٍارهد اس يتد 
 . اث  افزاط نىيش چاين قِّٔن ٍِرات  ْٓاي كِلادار ُ رتلات
ي-مصرزبيشرز يدسيارذي ر  ي
شرزد يي-خصوص ًي   يجوشزذه
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   يشهيصورتيكر‌يرنر يدگزي
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شود،يشهترزيدسرتيسارزديشرذا ي
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 :  غذاهای خطزناك 
ادٍي  ِ ٍ . آرد عفيذ، ؽنز عفيذ ٍ ّوِ ؽيزيٌي ّاي پخت  ِؽذُ تا آًْاهؾتقات 
تزؽي ّا هخصَصاً عزمِ ٍ ًول تيؼ اس اًذاسُ، ّوِ غذاّاي عزخ مرزدُ ٍ 
چزب، عَعيظ، مالثاط، مٌغزٍ گَؽرت، تزگزّرا ٍ عرايز فرزآٍرد  ُّراي 
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 های ههن بزای كاهش فشار خوىتوصيه 
 
ثامو ُ نهِارا را تهْ ىيهشاً قاتهل تهِرٔد در رُس تِ هيْ   نب  ىصزف - 1
 ن Cيک ميِاً نب ىيِّ ي رقيه  رهذّ تها اٍهذكد پهِدر ُيتهاىيٌ . رِدىد 
 . ىِرة تٔثِد ػينتزد دثتگاّ اييَد ُ تزىيو ثزخزگ ٓا ىد رِد
ىصزف قَذ ُ رتز ُ ثايز فزنُرد ّٓاي تٔيْ رذّ اس نٍٔا ىخل ٍِرات  ْٓهان  - 2
 . ىزتان صمْن رتلاتن كيک ٓا ُ ريزيَد ٓا را ىحذُد يا حذف كَيذ
 
ُػذّ ىيهِّ ُ  4كْ ٓز رُس حات  كزدّ اث  كْ كِدكاً پيش دتتتاٍد تحقيقات  - 3
ىصزف ىد كََذن در ٍِرِاٍد فشار خًِ پايي  ٌ تهزي ٍتهث   ثثشي ُ دُ ُػذّ مثَيات
تْ ثايز افزاد دارٍذ ُ در ا ل احتيال اتتلا تْ حينْ ي قنثدن ثهتتْ ُ ثهايز تييهاري 
 . ٓاي ٍاتِاً كََذّ در افزادي كْ سُدتز تْ فشار خًِ ىثتلا ىد رٍِذن تيشتز اث 
 
ثؼد كَيذ غذا را كاىل تجِيذ ُ حتياً غذاي خِد را در ىحيطد نراه ُ تهْ  – 4
 . دُر اس اثتزس ُ تشَج ىيل فزىاييذ
تا ارتَاب اس ىصزف غذآاي خيند نزه يا خيند ثهزدن اػيهال ٓيهيد را  - 5
 . تٔثِد تخشيذ
ٍِريذً ٓز ٍِع ٍِريذٍد را تا غذا ُ در كَار غذاي ا ند تْ دميهل تهذاخل  - 6
 .در ٓيو ىحذُد كَيذ
 
اس ىصزف غذآاي ثزخ كزدّ يا غذآايد كْ در دررْ ي حزارت ٓاي تتيار تهالا  - 7
ُ يا تا ىذت سىاً طِلاٍد تٔيْ ىد رٍِذن خِدداري كَيذ ُ تهْ خهاطز دارهتْ تارهيذن 
 . تارّ اس رُغ  ٌٓاي نرپشي ػاىند در تالا تزدً فشار خًِ اث چَذ اثتفادّ 
ثهاػ  پهه اس  هزف  1ُ رهتلات را تتهيار ىحهذُد كَيهذ ُ تها   قٔهِ ّ چاين -8
ىخهل نهل نهاُ (ٍَِريذ ُ تْ راي نٍٔا اس چاي ٓا ُ ده كزدٍد ٓهاي نيهآد   چاي غذا
 . اثتفادّ كَيذ) ستاً
 
ىخل كزّن خاىْن ىارناريٌن دٍثْن ثه ٓا ُ رُغ  ٌٓاي راىهذ را اس ىِادي  -01
رُغ  ٌٓهاي نيهآد  -حذف كزدّ ُ تْ راي نٍٔا اس رُغٌ سيتًِغذايد تزٍاىْ 
 . ىايغ ُ رُغ  ٌ ىآد اثتفادّ كَيذ
تار در ٓفتْ ىآد تخِريذ ُ تْ راي نِر ٓاي قزىش ثؼد  3حذاقل  - 11
 . كَيذ اس نِر  ثفيذ اثتفادّ كَيذ
ُ داٍ  ْٓاي نيآد ىخل نزدُ حاُي ىِادىغذي تد رهياري   ىغش ٓا - 21
 . ىد تِاٍيذ اس نٍٔا در رصيو غذايد رُساٍْ تٔزّ تثزيذ. ٓتتَذ
تپزٓيشيذن سيزا يتد اس ػِاىل تالا تزدً فشار خًِ كهْ   اثتزس اس - 31
 . تتيار ثزيغ ٓو ػيل ىد  كَذن اثتزس ُ ػصثاٍي  اث 
 
ٓز رُس سىاٍد را تزاي اثتزاح  در ٍظز تگيزيذ ُ تهْ خهاطز دارهتْ تارهيذن كهار كهزدً  - 41
حتد انهز ػهادت تهْ خِاتيهذً در . تد ُقفْ تيشتزيٌ فشار را تز ثلاىتد ريا ُارد خِآذ نُرد
 . ىياٍْ ي رُس ٍذاريذن تزاي دقايقد چشو ٓا را رُي ٓو نذارتْ ُ تْ اثتزاح تپزداسيذ
ُرسش ٓهاي ىَاثهثد تهزاي پهاييٌ دُچزخهْ ثهِاري پيادّ رُين رَان : ُرسش ٓايد ىخل - 51
دقيقهْ  03تار در ٓفتْ ُ ٓز تهار حهذاقل  3تَاتزايٌ حذاقل . نُردً فشار خًِ تْ ريار ىد نيَذ
 . ُرسش كَيذ
 
 . تْ راي ٍيک اثتفادّ كَيذ... ُ  كَجذ اس ننپزن نُيشٌن ٍؼَاع خشکن - 61
 .را تْ طِر كاىل اس تزٍاىْ ي  سٍذند خِد حذف كَيذ ثيگار - 71
 
 HSADدا يذدلگو يغ
 ( ) noisnetrepyH potS ot sehcaorppA yrateiD
 سرشار از ميوه ها، سبسي ها، لبنيات كم چرب، مغسها، حبوبات و غلات كامل
نمر ، نوشريهني هراي شير  ،اوشرم هراي ورمرس و  رر وري شرهه و پرا ي مصررم مدرا  ر 
 كربوهيهرات هاي تصفيه شهه
ىطامؼات داٍشگاّ ٓارُارد ٍشاً ىد دٓذن رصيو غذايد كْ حاُي ىقاديز سيادي ىِاد نيآد ُمثَيهات 
 . تارذن حتد تذًُ كو كزدً ُسً ن فشار خًِ تالا را كآش ىد دٓذ
ٍهاه   )noisnetrepyH potS oT hcaorppA yrateiD( HSADرصيو غهذايد ايٌ 
 . دارد
 

ٓفتهْن  تؼذ اس ٓشه  . ايٌ رصيو طد ىذت دُ ٓفتْ ن احز ىد نذارد
درياف  كزدٍهذن داراي فشهار را   HSADدر  ذ افزاديتْ رصيو 07
در ذ افزاد تها ىصهزف رصيهو  54خًِ ػادي رذٍذن درحاميتْ تَٔا 
در ذ افزاد تا ىصزف رصيو ىؼيِمد ن فشارخًِ  32ىيِّ ُ ثثشي ُ 
 . ٍزىال پيذا كزدٍذ
 
اهيد است با راهکارهای تغذیه ای ارائه شده گاهی هؤثز در جهت 
و جاده ی سندگی را با هوواری بزدارید كاهش فشار خوى 
 .بيشتزی طی كنيد
